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氏 名                        
    本日のスケジュール  
 
9：30 ～   実習について 
豆について 
9：45 ～   調理実習開始 
11：30～   楽しい試食 
































































































  プラスチック製の容器やふたのついているガラスビンなどにいれて冷蔵してください。 
保存できる期間は、夏場は 2～3日以内、冬場は 5～6日以内を目安にしてください。 
 
・冷凍 























   黒豆……まめで健康を意味し、一年の無病息災を願いします。 
   お多福豆（そら豆）……多くの福があるように食べます。 





















































































































































        みかんなどの小さい果物 1 個が「1 つ」。りんごくらいの大きい果物は、
半分で「1つ」。 


























※1活動量の見方 「低い」：1日中座っていることがほとんど  「ふつう」：座り仕事が中心
だが、歩行・軽いスポーツ等を 5時間程度は行う。 
さらに強い運動や労働を行っている人は、適宜調整が必要。 









□ 朝食はしっかり食べたい ･･･････････････････････････････････････････････････３点 
□ 朝はとりあえず腹の中に入れれば何でもいい ･･････････････････････････････・１点 
□ 朝食は食べない、食べられない ････････････････････････････････････････････０点 
 
２．昼食 
□ バランスなんか気にせずに、食べたいものを食べる ･････････････････････････１点 
□ 昼こそバランス重視。好きなおかずに野菜を追加して ・･････････････････････・３点 
□ 忙しくて手が離せない！簡単に済ませるしかないな ･････････････････････････１点 
 
３．夕食 
□ 夕食はやっぱ和食。日本のお米は世界一！ ････････････････････････････････３点 
□ やっと今日のメインだ。好きなものを好きなだけ食べよう ･･･････････････････・１点 
□ 夜はお酒が主だな。食べものは、つまみをちょっと貰おうか ･･････････････････０点 
 
４．間食 
□ おやつもお酒も控えめに、腹八分目にしておきます ･････････････････････････１点 
□ お酒大好き、わかってはいるけどやめられない ････････････････････････････・０点 
□ 気がつくと一袋空いていたなんて、ザラ。疲れには甘いもの！ ･･･････････････０点 
 





































































エネルギー       291kcal 
タンパク質          9.8g 
脂質              2.7g 
炭水化物          54.5g 
カルシウム          43mg 
鉄                 0.7mg 































  する。 
③コンソメ、えびを加えて煮立て、えびに火が通ったら 












エネルギー      125kcal   
タンパク質        13.1g 
脂質            5.1g 
炭水化物         6.3g   
カルシウム        83mg 
鉄             2mg 












材料（５人分）                            
・ひよこ豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・（乾）１２０ｇ 
                   （ゆで）２４０ｇ 
・合挽き肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６０ｇ 
※豆と肉の割合は６：４とします。 






























エネルギー      321kcal   
タンパク質        15.4g 
脂質             6.7g 
炭水化物         47.3g   
カルシウム        73mg 
鉄              2mg 























































































エネルギー        82kcal   
タンパク質          3.6g 
脂質              4.9g 
炭水化物           5.9g   
カルシウム         70mg 
鉄              1.8mg 













































エネルギー       82kcal   
タンパク質         3.0g 
脂質            0.3g 
炭水化物         19.5g   
カルシウム        22mg 
鉄             0.9mg 















































エネルギー     139kcal   
タンパク質        4.9g 
脂質            3.4g 
炭水化物        22.8g   
カルシウム       35mg 
鉄          0.7mg 









































☆参考 HPサイト☆  日本パスタ協会  http://www.pasta.or.jp/index.html 
 
１人分の栄養価 
エネルギー     695kcal   
タンパク質       27.2g 
脂質           26.6g 
炭水化物        82.4g   
カルシウム      105mg 
鉄          4.3mg 













































エネルギー      627kcal   
タンパク質        30.5g 
脂質            23.4g 
炭水化物         69.5g   
カルシウム       320mg 
鉄             2.3mg 

























（ほとんどの女性、活動量の低い男性）  2200±200kcal） 
主食          ５～７SV        副菜   ５～６SV 
主菜          ３～５SV        果物   ２SV 
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